Badania własne zespołu samokształceniowego nauczycieli wychowania fizycznego

Piramida żywieniowa – teoria, a praktyka.

Analiza ankiety badającej poziom wiedzy i nawyki żywieniowe uczniów SP10 w Nysie
                           
Ankietowani – uczniowie klas   VI a i VI e                                                                                                                                              (data badania 7 kwietnia 2014 r.)
1. Ile pełnych posiłków spożywasz w ciągu dnia?
a. 2 lub mniej

14 %

b. 3


58 %

c. 4


21 %

d. 5 i więcej 

  7 % 
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2. Czy jesz pierwsze śniadanie przed wyjściem do szkoły? 

a. tak ,codziennie 


 

56 %

b. zjadam czasami 

           

37 %

c. nie jem nigdy pierwszego śniadania w domu 
  7 %
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3. Jeśli nie zjadasz I śniadania, wskaż najczęstszą, z niżej wymienionych przyczyn

a. nie jestem głodny i nie mam apetytu 



40 %

b. wczesnym rankiem nikt mi nie przygotował I śniadania 

 7 %
c. zwykle nie mam co zjeść na śniadanie 



 0 %
d. inne przyczyny 





53 %
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4. Jeśli zjadasz pierwsze śniadanie, zaznacz, które z niżej wymienionych produktów i potraw jesz na I śniadanie:

a.  mleko lub jogurt 



54 %


b.  zupa mleczna / płatki kakao


49 %

c. twaróg 




  7 %
d. ser żółty 




30 %

e. jajko 





12 %

f. wędlina/ szynka, parówka, kiełbasa/ 

19 %
g. masło 




30 %

h. margaryna 


             
  0 %

i. sok





 16 %
j. herbata




 47 %

k. pieczywo jasne /chleb, bułka / 

 42 %

l. pieczywo ciemne /chleb , bułka / 

  23 %
ł. ogórek / pomidor / sałata lub inne warzywa
  26 %



m. banan, jabłko lub inne owoce

  30 %
5. Czy codziennie zabierasz ze sobą i jesz w szkole II śniadanie ?

a. tak , zabieram i zjadam 








26 %
b. zabieram, ale nie zawsze zjadam 






35 %
c. zabieram czasami








23 %
d. nie zabieram z domu II śniadania, ponieważ kupuję go w sklepiku szkolnym 

  5 %
e. nigdy nie zabieram II śniadania do szkoły





11 % 
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6. Co najczęściej kupujesz w sklepiku szkolnym?

Najczęściej uczniowie wymieniali: słodycze, bułki słodkie, chipsy, napoje słodkie.

7. Czy jesz między głównymi posiłkami?

a. nie, nigdy nie dojadam 


14 %
b. jem kanapki 




14 %
c. jem tylko słodycze 



  5 %
d. jem tylko owoce 



28 %
e. tak, jem słodycze i owoce


39 % 
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8. Jak oceniasz swoją kondycję fizyczną  w czasie pobytu w szkole?

a. jako bardzo dobrą, bez większych zmian w czasie trwania lekcji 



21 %
b. dobrą – nie odczuwam zmęczenia 







28 %
c. zwykle po 2- 3 lekcjach jestem senny i zmęczony 





  7 %
d. po kilku godzinach wyraźnie odczuwam słabszą koncentrację umysłową 


12 %
e. często odczuwam dolegliwości fizyczne typu: bóle głowy, nudności, osłabienie, 

11 %
f. pod koniec pobytu w szkole myślę głównie o tym aby coś zjeść i napić się


21 %
9. Ile czasu w ciągu dnia średnio spędzasz przed komputerem i telewizorem?

a. do godziny

16 %

b. do 2 godzin 

47 %

c. 3 godzin 


30 %

d. powyżej 4 godzin 
  
  7 %
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10. Czy uprawiasz jakiś sport lub bierzesz udział w zajęciach rekreacyjno ruchowych?

 
 Nie 


14 %



Tak 


86 %
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11. Twój stosunek do spożywania posiłków:  

a. jem chętnie, mam duży apetyt 






42 %
b. jem niezbyt chętnie, - wielu potraw nie lubię 




32 %
c. ograniczam jedzenie, ponieważ uważam, że jestem „za gruby/za gruba” 
21 %
d. nie lubię jeść, bo zawsze mnie do tego zmuszano



  5 %
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12. Co rozumiesz przez określenie „prawidłowe żywienie”?

Spożywanie : owoców, warzyw, sałatek,  picie większej ilości wody, spożywanie małej ilości tłuszczy, jedzenie pięciu  posiłków dziennie
13. Wskaż główne źródło Twojej wiedzy na temat żywienia człowieka:

a. zajęcia w mojej szkole 







14 %
b. telewizja, radio, Internet 







46 %
c. czasopisma dla dzieci/młodzieży 






  9 %
d. rozmowy i pogadanki z nauczycielami np. na lekcjach wychowawczych 

21 %
e. rozmowy z rodzicami i innymi członkami rodziny




  9 %
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14.Uzupełnij piramidę żywieniową stosując zasadę, że najważniejsze produkty umieszcza się w jej podstawie.

Ponad 70 % ankietowanych prawidłowo ułożyło piramidę żywieniową, 30 % respondentów, zamieniło kolejność produktów zbożowych z przetworami mlecznymi, jajami i rybami.
WNIOSKI

Z ANKIETY BADAJACEJ POZIOM WIEDZY I NAWYKI ŻYWIENIOWE

UCZNIÓW SP 10 W NYSIE

W ankiecie brały udział 2 klasy szóste: 6c – 20 uczniów i 6e – 23 uczniów. Razem 43 ankietowanych.

Zdecydowana większość uczniów, ok. 60 %, spożywa 3 posiłki dziennie, tylko 14 % ankietowanych spożywa 2 lub mniej posiłki dziennie.

Ponad 50 % uczniów zjada śniadanie przed wyjściem z domu, a  aż 42%  nigdy nie je śniadania przed wyjściem do szkoły  lub zjada je czasami, wskazując za przyczynę tej sytuacji brak apetytu lub inne przyczyny (niewymienione).

Dzieci najczęściej jedzą na śniadanie produkty mleczne, pieczywo, wędliny.

Około 80 % uczniów zabiera z domu do szkoły drugie śniadanie , 11% kupuje w sklepiku, a 5% nie je drugiego śniadania.

W sklepiku szkolnym dzieci przede wszystkim kupują słodycze, słodkie napoje, chipsy, bułki słodkie.

Aż  45%  dzieci dojada słodycze między głównymi posiłkami, a 30 % je owoce.

Połowa ankietowanych ocenia dobrze swoją kondycję fizyczną w czasie pobytu w szkole. Pozostałe osoby  odczuwają zmęczenie , senność, słabszą koncentrację, bóle  głowy, głód i pragnienie.

 Ponad  60 % ankietowanych uczniów spędza przed komputerem  i telewizorem od 1 lub 2 godz. dziennie , natomiast więcej godzin spędza przed tymi mediami aż 37 % uczniów.

86 % uczniów deklaruje uprawianie sportu lub branie udziału  w zajęciach rekreacyjno ruchowych w czasie wolnym.

Tylko 42 % uczniów spożywa posiłki chętnie i z apetytem,  natomiast 21 % ogranicza jedzenie, gdyż myśli  o sobie,  że są otyli, a 32 % uczniów nie lubi wielu potraw i spożywa  je niechętnie.

Uczniowie właściwie rozumieją pojęcie „prawidłowego żywienia”. Wiedzą, jakie produkty należy spożywać i jak często . 70 % uczniów prawidłowo uzupełniło piramidę żywieniową.

Wiedzę przeważnie  zdobywają z Internetu i TV,  ale też ze szkoły -35 % uczniów  .

Wnioski końcowe:
 Dzieci mają sporą wiedzę na temat prawidłowego odżywiania i zdrowego stylu życia, lecz nie zawsze stosują ją w życiu codziennym. Jak wynika z ankiety, telewizja i internet są dla nich głównym źródłem wiedzy na temat zdrowego żywienia, a na kolejnym miejscu znajduje się szkoła. 
Niepokoić może fakt, że ankietowani uczniowie zbyt dużo czasu spędzają przed ekranem komputera i telewizora, co na pewno niekorzystnie wpływa na ich rozwój fizyczny.

 Należy zintensyfikować działania edukacyjne i wychowawcze wśród uczniów, aby coraz więcej dzieci stosowało w praktyce zdobytą wiedzę n/t zdrowego żywienia i aby znacznemu ograniczeniu uległ czas spędzany przez uczniów na oglądaniu telewizji i korzystaniu z komputera.
Cieszyć może duży procent ankietowanych – 86 %, którzy aktywnie uczestniczą w zajęciach rekreacyjno – ruchowych po lekcjach, w czasie wolnym.
Anonimowa ankieta badająca poziom wiedzy i nawyki żywieniowe uczniów SP10 w Nysie

                           …………………










       

(data badania)

1. Ile pełnych posiłków spożywasz w ciągu dnia?
2 lub mniej
 

3 


4 


5 i więcej 

2. Czy jesz pierwsze śniadanie przed wyjściem do szkoły? 

tak ,codziennie 


  zjadam czasami 

           nie jem nigdy pierwszego śniadania w domu 

3. Jeśli nie zjadasz I śniadania, wskaż najczęstszą z niżej wymienionych przyczyn
e. nie jestem głodny i nie mam apetytu 
f. wczesnym rankiem nikt mi nie przygotował I śniadania 

g. zwykle nie mam co zjeść na śniadanie 

h. inne przyczyny 
4. Jeśli zjadasz pierwsze śniadanie, zaznacz, które z niżej wymienionych produktów i potraw jesz na I śniadanie:
a.  mleko lub jogurt 

b.  zupa mleczna / płatki kakao

c. twaróg 

d. ser żółty 


e. jajko 




f. wędlina/ szynka, parówka, kiełbasa/ 

g. masło 


h. margaryna 


             i. sok
j. herbata


k. pieczywo jasne /chleb, bułka / 
l. pieczywo ciemne /chleb , bułka / 

ł. ogórek / pomidor / sałata lub inne warzywa



m. banan, jabłko lub inne owoce
5. Czy codziennie zabierasz ze sobą i jesz w szkole II śniadanie ?

f. tak , zabieram i zjadam 

g. zabieram, ale nie zawsze zjadam 

h. zabieram czasami
i. nie zabieram z domu II śniadania, ponieważ kupuję go w sklepiku szkolnym 

j. nigdy nie zabieram II śniadania do szkoły. 
Jeżeli tak, to co  zabierasz do szkoły
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………

6. Co najczęściej kupujesz w sklepiku szkolnym?
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………

7. Czy jesz między głównymi posiłkami?
f. nie, nigdy nie dojadam 

g. jem kanapki 

h. jem tylko słodycze 

i. jem tylko owoce 

j. tak, jem słodycze i owoce? 


8. Jak oceniasz swoją kondycję fizyczną  w czasie pobytu w szkole?

g. jako bardzo dobrą bez większych zmian w czasie trwania lekcji 

h. dobrą – nie odczuwam zmęczenia 

i. zwykle po 2- 3 lekcjach jestem senny i zmęczony 
j. po kilku godzinach wyraźnie odczuwam słabszą koncentrację umysłową 

k. często odczuwam dolegliwości fizyczne typu: bóle głowy, nudności, osłabienie, 

l. pod koniec pobytu w szkole myślę głównie o tym aby coś zjeść i napić się. 
9. Ile czasu w ciągu dnia średnio spędzasz przed komputerem i telewizorem?

do godziny 

do 2 godzin 

3 godzin 

powyżej 4 godzin 
10. Czy uprawiasz jakiś sport lub bierzesz udział w zajęciach rekreacyjno ruchowych?

 
 Nie 



Tak - jaki? …………………………………………..
11. Twój stosunek do spożywania posiłków:  

e. jem chętnie, mam duży apetyt 

f. jem niezbyt chętnie- wielu potraw nie lubię 

g. ograniczam jedzenie ponieważ uważam, że jestem „za gruby/za gruba” 

h. nie lubię jeść, bo zawsze mnie do tego zmuszano
12. Co rozumiesz przez określenie „prawidłowe żywienie”?

…………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………….

13. Wskaż główne źródło Twojej wiedzy na temat żywienia człowieka:

f. zajęcia w mojej szkole 

g. telewizja, radio, Internet 

h. gazetki dla dzieci/młodzieży 

i. rozmowy i pogadanki z nauczycielami np. na lekcjach wychowawczych 

j. rozmowy z rodzicami i innymi członkami rodziny
14.Uzupełnij piramidę żywieniową stosując zasadę, że najważniejsze produkty umieszcza się w jej podstawie, przechodząc do kolejnych.

produkty zbożowe



 oleje, tłuszcze



woda, napoje

produkty mleczne, mięso, ryby, jaja

 słodycze



warzywa owoce

